
今年6月6日，是全国第28个“爱眼
日”。

咸宁市第二实验小学以爱眼趣味运
动会为契机，通过开展视力检测、“我眼
中的世界”绘画比赛等活动，进一步增强
学生保护视力预防近视的意识，让体育
健身与近视防控相融合，在日常的趣味
健身活动中，提高学生的综合素质，加强
学生近视防控工作。

当天上午8点半，咸宁市第二实验
小学全体学生整齐列队进入足球场。在
足球场边一栋教学楼的外墙上，绘上放
大19倍的“勤远眺，护视力”视力表，学
生站在跑道95米处可远眺检测视力。

校长谭璐致开幕词后，同学们随即
开始了羽毛球颠球、沙包投掷盘、彩虹套

圈、弹射球对接、双人抛接球、眼疾手快
等爱眼趣味运动会项目的比赛，整个足
球场成了一片欢乐的海洋。

一年级的同学比赛彩虹套圈，二年
级的同学比赛沙包投掷盘，三年级的同
学比赛双人抛接球，四年级的同学比赛
弹射球对接，五年级的同学比赛弹射球
对接，六年级的同学比赛羽毛球颠球。
最后，一至六年级的同学比赛眼疾手
快：每个班带4个脸盆，全员参与穿针
引线、抓泥鳅。整场比赛既紧张又有
趣，同学们奋勇争先，欢呼声和笑声不
断。

四年级二班班主任彭颖组织学生，
开展了弹射球对接比赛。他说，在弹射
球对接比赛中，可以锻炼学生的眼球活

动。今天是六一儿童节，开展户外活动，
有利于学生在紧张学习之后放松一下眼
睛，缓解用眼疲劳。平时，学校每天都会
开展大课间和一节体育课，让学生每天
的户外活动不少于一小时。多接触自然
界，能更好地保护学生视力。

爱眼趣味运动会之后，同学们又来
到学生视力健康管理校长工作室，对着
云智能视力监测仪检测视力，如果视力
下降，监测老师当场会给出指导意见。

“有不良用眼习惯的孩子近视率，比
健康用眼的孩子高一倍。”“操作电脑时，
电脑屏幕与眼睛的距离不低于 33厘
米。”在市视防中心工作人员与学校老师
的辅导下，同学们还来到健康知识素养
测评机前答题。一年级学生陈若茜答题

得分90分，她说：“我要学习掌握更多的
爱眼知识，争取不近视！”

在学校环形教学楼东面走廊上，学
生在课间可以远眺对面走廊上的“远眺
大中国”视力墙。当天，阳光照在环形教
学楼一楼中央上方形成自然光，100多
名孩子正在上露天写生课，他们以儿童
节为主题，将6和1分别画成眼睛，描绘

“我眼中的世界”。“大家要开心一点，眼
睛要笑，请举起你们的画作！”校长谭璐
话音未落，同学们纷纷举起画作。

参加活动后，不少学生对记者说：
“在趣味活动中我们学到了‘爱眼’知识，
体验到了‘护眼’技能，在以后的学习中，
一定要养成良好的习惯，保护好自己的
眼睛。”

咸宁市第二实验小学

在趣味中爱眼 在健身中护眼
本报记者 江世栋

本报讯 通讯员雷诺报道：为
强化各类重点人群的关心关爱，进
一步做好新形势下常态化疫情防
控工作，近日，咸安区官埠桥镇组
织开展关爱重点人群“健康爱心
包”发放工作，将温暖送到群众家
中，保障重点人群健康。

活动中，工作人员走访入户
为重点人群送去内有免手洗消毒
液，口罩，布洛芬，温度计，检测试
剂的爱心包，详细讲解其中物品
的使用方法，并宣传“乙类乙管”
政策，做好个人防护，保持身体健

康，为新防疫政策下的防疫工作
筑牢“防护墙”。

“小小的爱心包不仅保障了
重点人群的身体健康，也让他们
感受到党委、政府的关怀，拉近了
党群之间的距离。”该镇相关负责
人表示，下一步将持续关注重点
人群的基本生活、防疫等需求，及
时纾困解难，切实守护他们的身
体健康。

据悉，此次爱心包发放对象
为2023年新增残疾人、低保、困境
儿童等重点人群共31户41人。

咸安区官埠桥镇

发放“健康爱心包”
本报讯 记者王恬、通讯员刘维报道：6

月12日，咸安区疾控中心走进咸宁高新实验
外国语学校，为1000余名在校师生开展防
溺水宣传教育活动，增强了未成年人防溺水
意识。

“不私自下水游泳；不擅自与他人结伴
游泳……”当日，学生早操时间，学生代表领
学未成年人防溺水相关知识。

为了能让同学们加深印象，咸安区疾控
中心医师结合实地模型操作的方式，利用模
拟人给学生们做人工呼吸和心肺复苏的现
场示范，指导学生进行呼救、互救、自救的防
溺水实践演练，讲解和演示溺水人员上岸后

的急救处理方法。
通过此次培训，增强了学生们的安全、

自我保护意识，提高了他们的避险、自救能
力。“我将时刻牢记防溺水知识要点，并把这
些知识传递给身边的每一个人。”学生表示，
回家后将和家长一起学习心肺复苏操作要
领。

咸安区疾控中心还会举办系列健康促
进“五进”活动，进一步提升全民健康管理意
识，践行健康生活方式，让健康知识、行为和
技能成为全民普遍具备的素质和能力，使现
场急救成为每例意外伤害者触手可及的行
为，让更多的生命得到救援。

咸安区疾控中心

防溺水安全教育进校园

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

夏季运动的禁忌
本报讯 记者江世栋报道：夏季天气热，人体本身的热

量消耗就很大，一旦没把握好健身前后的注意事项，就容易
导致缺水、抵抗力下降等，严重的甚至会导致昏厥。那么，夏
季运动我们该注意哪些呢？

避免长时间在阳光下运动。长时间在高温下运动，很容
易导致出汗过多，从而引起脱水、中暑等症状，严重者甚至还
会昏厥。

忌喝大量冷饮。剧烈运动后，大量的血液流向肌肉和体
表，而消化器官则处于相对贫血的状态，此时饮用大量的冰
冻饮料，会对胃部带来强烈刺激，容易诱发肠胃疾病。

忌运动后立马休息。剧烈运动时，血液多集中在肢体肌
肉中。肢体肌肉强力地收缩，会使大量的静脉血迅速回流到
心脏，心脏再把有营养的动脉血送到全身，血液循环极快。如
果剧烈运动刚一结束就停下来休息，肢体中大量的静脉血就会
瘀积于静脉中，就会引起心脏缺血，而人的大脑也会因为供血
不足而出现恶心、头晕，甚至休克等问题。

忌大量喝水。运动过程中会有缺水的现象，大运动量过
后，人体各器官、系统需要得到休息，而此时大量补水会给消
化、血液循环等系统，尤其是心脏增加负担。

忌立即冲冷水澡。运动中汗流浃背，运动后冷水冲洗，
想想就很美好。但是，锻炼后立即冲冷水澡会使扩张的毛孔
紧急关闭，人体的免疫力随之下降，病菌此时最容易侵入。
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眼睛为何越来越干
本报讯 记者江世栋报道：一些上班族上班用电脑，下

班玩手机，眼睛越来越干，
心灵的窗户从水汪汪变得干巴巴。生活中，是什么让眼

睛变得越来越干涩？
空调。有些人为了使自己身处舒适的环境，一年四季都

生活在空调之下，空调在带来冷风或者热风的同时，也会带
走室内和眼睛中的水分。同时，开空调时门窗紧闭，会使得
室内空气变得干燥、悬浮颗粒增加，易诱发干眼症。应经常
开窗换气，或在房间内放置加湿器，增加空气湿度。平时应
多喝水，尤其是绿茶有益于改善眼干眼涩。

电子产品。当我们集中注意力看电脑或手机时，便会不
自觉地忘记眨眼。眨眼的次数减少，就会相应减少眼内泪液
分泌；同时，眼球暴露在空气中的时间过长，也会增加泪液的
蒸发。此外，电子产品荧光屏的电磁波、紫外线、放射线、刺
眼的颜色和红外线等也会刺激眼睛。平时应改善用眼习惯，
用眼每隔1小时，就休息5分钟，可以远眺多看一些绿色植物
或者用温水冲洗眼睛。

隐形眼镜、美瞳。隐形眼镜附着在眼球上，而且隐形眼
镜的镜片有吸水的作用，若配戴时间过长，再加上空气干燥、
水分不断挥发，更会引起眼睛干涩。而美瞳比隐形眼镜更
厚，长期佩戴比隐形眼镜更容易导致眼干眼涩。长时间工
作、看书，应尽量佩戴框架眼镜。

药物。如果擅自使用眼药水缓解眼部不适，某些药物如
治疗眼部疾病的药水、降压药等，都会造成泪液分泌不足而
引起眼部干涩不适。切忌擅自服用药物，即使缓解眼干眼涩
的药水也要在医生的指导下使用。

老少咸宜练太极
本报讯 记者江世栋报道：在市区晨练的人群中，经常

看到老年人打太极拳，却少见年轻人的参与。
很多年轻人在喊没时间锻炼身体，身体素质下降，或者

是抱怨健身房太贵。事实上，太极拳是一个不可多得的好选
择。虽说太极拳是一种慢练，但对腰腿的要求高，运动量不
算小。毕竟不是简单的关节和筋腱的拉伸，而是一动无处不
动，一静无处不静，对年轻人来说更是一种修身养性的良好方
法，并且它还有以下几个特点，相比其它运动更加方便开展。

太极拳不受场地限制。太极拳讲究拳打卧牛之地,只要
有一平方米的地方，我们也能练太极拳。

太极拳不受时间限制。对于工作忙、时间少的年轻人来
说，学会简单套路就足够了。8式太极拳十个动作2分30秒，
24式大概5分30秒。

太极拳不受金钱限制。平民化运动，不用花钱，还能调
节心理、愉悦心情。绵绵不断，松静自然，休闲惬意。

久居办公室的人，加强身体锻炼迫在眉睫。不强求太极
拳达到某种境界，基本的活络筋骨是完全可以实现的。或许
就因为每天坚持的短短几分钟，你还会从中顿悟很多人生道
理，荡涤心灵，洗尽铅华，最终到达一种无所不容、宁静和谐
的精神领地。

面对“二阳” 这些知识你需要

美甲有风险
本报讯 记者江世栋报道：很多爱美的女性经常做美

甲，指甲是越来越美了，身体却一不小心受到了伤害。
美甲用具的卫生问题是最大的隐患。街边美甲店、路边

美甲摊非常简易，美甲工具不会做到彻底的消毒、杀菌。一
旦在美甲的过程中破坏皮肤组织，很容易造成交叉感染。

此外，长期美甲，不仅会伤害指甲，还会导致指甲感染疾
病。

指甲变黄、暗淡。指甲油拥有各种漂亮的颜色是因为添
加了大量的色素成分，包括各种矿物性色素、人工合成色素
等。这些色素附着在指甲上，时间长了会导致指甲越来越暗
黄无光泽。

指甲断裂、生长缓慢。经常涂抹指甲油会阻碍指甲的
“正常呼吸”，破坏指甲的角质细胞，因为呼吸不畅造成的缺
氧和指甲油的慢性腐蚀，指甲自然变得越来越薄，容易断裂
并且生长缓慢。

导致手指感应能力下降。指甲下面的组织血液循环丰
富，指甲表层密密麻麻的一层微细小孔，供指甲“呼吸”，如果
长年涂指甲油，会使指甲长期处于封闭状态，循环发生改变，
久而久之易出现指尖麻胀以及手指感应力下降。

甲沟炎。美甲的第一个步骤就是“挫”，频繁美甲会导致
指甲颜色变暗、变灰，过分挫薄指甲，会使指甲基质失去保
护，就很容易使皮下组织发红、肿痛。如果感染状况严重，会
迅速化脓，形成甲沟炎。

劣质指甲油会造成孕妇流产或者婴儿畸形。劣质指甲
油中大都含有一种叫“酞酸酯”的物质，如果此物质在人体内
的残留浓度过高，会危害肝、肾、心血管和生殖系统，对孕妇
和胎儿的影响更大。

为何5月以来散发病例明显增多？
首先，我们需要知道的是，新冠病

毒传染性强，对于所有人群来说都具
有易感性。虽然大部分人在过去都接
种了疫苗，但疫苗对人体产生的免疫
保护是有时间限制的，而且其保护作
用也与每个人接种疫苗后身体获得的
免疫功能水平有关，免疫功能水平比
较高的话，其保护作用就更强。

去年年底，距离大部分人接种疫
苗都过去了很长时间，新冠病毒在人
群中传播起来后就引起了大面积的爆
发性感染。对此，我们应该从好坏两
个方面来看待，虽然当时大部分人都
感染了新冠病毒，生了一场病，但同时
身体中也形成了针对新冠病毒的较强
的免疫力，能够保护自己在未来的一

段时间内不再被感染。
这种因感染而形成的免疫力，现

在从临床上来看大约是半年，但对于
本身免疫力低下、身体素质较差的人
群来说，可能只能保持4至5个月甚至
更短。这也就能解释为什么从前几个
月开始就陆续有人“二阳”，并在近一
个月散发病例明显增多了。

Q1

近两个月，新冠病毒阳性病例呈现出多点散
发的状况，这其中包括去年年底曾经阳过的“二
阳”患者，也有坚持了大半年才中招的“首阳”患
者，网友们调侃“这病毒是懂查漏补缺的，没人能

永远逃过感染”。
那么“二阳”到底有何特点，它与“首阳”的不

同之处是什么，未来我们是否将会面临一次又一
次的感染，又该如何与新冠病毒“相处”呢？

哪些人群更易“二阳”？
免疫力低下人群，如老年人群、患

有多种系统性疾病的人群、治疗中使用
免疫抑制剂的患者群体等更易“二阳”。

为此，这一类人群应做好防护工

作，尽量避免与阳性患者接触，不扎
堆、不聚集，如果家中有人感染了，务
必要做好隔离工作，尽量降低将病毒
传染给脆弱人群的可能性。

与此同时，脆弱人群也应在日常
生活中注意保养身体、增强体质、提升
免疫力，如保证充足的营养、保持良好
的生活习惯、适量地锻炼等。

Q2

吸烟人群是否易感染？
烟草本身就存在毒副作用，人在

吸烟时会不同程度地损伤呼吸道，同
时烟草还会刺激呼吸道黏膜，从而影
响其免疫功能，导致更易感染病毒、细

菌等病原体，引发呼吸道疾病。
虽然现在尚未有研究数据来证明

吸烟与新冠病毒感染之间的关联，但可
以推测烟草对呼吸道的破坏在某种程

度上对防治新冠病毒感染不利。所以
在父亲节来临之际，我们要坚持呼吁大
众戒烟，在引导大家保护自身健康的同
时，也降低其家人遭受二手烟的危害。

Q3

“二阳”症状是否比“首阳”要轻？
从临床上来看，本次“二阳”病例

的普遍症状相比去年“首阳”时较
轻，发高烧、全身多个部位疼痛等症
状减少，病程也相对缩短了，而本次

“首阳”的患者则依旧表现出较重的
症状。

面对未来可能出现的多次新冠病
毒感染，临床医生们普遍认为，其将持
续呈现出散发而非暴发的感染，每波
感染人数的峰值亦将逐渐降低、趋于
平稳，再次出现暴发性感染的可能性
很低。同时每次感染的症状也会相对

变轻，至于能减轻到什么程度尚未可
知。

另外，值得注意的是，每年冬季呼
吸道疾病易发作，寒冷天气导致人体
免疫力下降，也可能引起阳性病例增
多，特别是脆弱人群需要格外当心。

Q4

在公共场所是否要做防护？
如今，在乘坐公交、地铁等公共

交通工具，以及进入商超等室内密
闭公共空间时，都不再要求必须戴
口罩。对于身体免疫功能水平正常

的人群，可以不用像过去一样严格
防护。

临床医生们更多的是呼吁，正处
于新冠病毒感染后的治疗期和康复

期、抗原尚未转阴的患者群体外出时
坚持戴口罩，不将病毒传染给更多的
人，对自己也对他人负责。文/汪盈、

（原载《北京晚报》）
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